
 

 

 



www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف بهبودي جهشي به روش اي  

 

 2 

 

 

 

 

 

 

 

 خود را به صورت جهشي بهبود ببخشيد

کنیک رهایی ذهنتبا استفاده از   

(اي اف تي)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يت اف دنياي اي  
www.EFTUniverse.com 

www.EFT.ir 
 

 نرژيشناسي ا انتشارات روان

 95439،فولتون، كاليفرنيا 442صندوق پستي 

www.energypsychologypress.com 

http://www.eft.ir/
http://www.eftuniverse.com/
http://www.eft.ir/
http://www.energypsychologypress.com/
http://www.energypsychologypress.com/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف ي به روش ايبهبودي جهش  

 

 3 

 

 

 © 2010شناسي انرژي  انتشارات روان

 دهد را به شما نشان مي ي بهبودي شخصي اين كتاب ابزاري تاثيرگزار در زمينه

 درماني نيست. هيچ يك از مطالب آن به قصد  شناسي يا روان نو جايگزين يادگيري روا 

 كند اند. نويسنده خواننده را تشويق مي ي كيفي پزشكي نگاشته نشده جايگزيني مشاوره

 گر يا پزشك ورزيده استفاده نمايد. نويسنده، كه از اين روش تحت نظارت درمان 

 واننده ]مترجم[ و ناشر هيچ مسئوليتي در رابطه با اين كه خ 

 پذيرند. برد نمي را به كار مي چگونه اين روش

 

 ي كتبي از  ي حقوق محفوظند. هيچ بخشي از اين نوشتار را بدون اجازه كليه

 هاي قابل بازيابي ذخيره شناسي انرژي نبايد تكثير كنيد، در سيستم انتشارات روان

 دهيد.  ا غيره انتقالسازيد يا به طرقي از قبيل الكترونيكي، مكانيكي، فتوكپي، ضبط ي

 از اين امر  هاي كوتاهي كه در آنها به نام نويسنده و ناشر اشاره شده باشد البته گزيده

 علامت تجاري ثبت شده و متعلق  "روش آسودگي جسم و روان"مستثني هستند. 

 شناسي انرژي تحت  باشد و انتشارات روان به گري كريگ مي

 نمايد. استفاده ميليسانس از آن 

 

 ي كتبی نویسنده به فارسی برگردانده شده است و  با اجازه ترجمهاین 

 نباید در هیچ وبسایت دیگري قرار و مترجم ي كتبی او  ازهبدون اج

 .باشد ي مادي از آن به هیچ وجه مجاز نمی گیرد. استفاده

 

 

 

 

 

 فهرست

http://www.eft.ir/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف بهبودي جهشي به روش اي  

 

 4 

 
 

 5 تنش و قدرت شفابخشي احساسي

 15 دستور اساسي

 38 صفحه دو تي در اف اي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.eft.ir/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف ي به روش ايبهبودي جهش  

 

 5 

 

 

 تنش و قدرت 

 شفابخشي احساسي
 

تي بدانيد! در اين راه تنها نيستيد. افزون  اف ي اي ايد كه بيش از پيش درباره ايد و تصميم گرفته اكنون گام نخست را برداشته

در بسياري از كشورها در سراسر تي  اف اند. اي ي شفابخشي برگزيده تي را به عنوان منبع اوليه اف بر يك ميليون تن كتاب راهنماي اي

ها و بسياري مراكز  هاي كسب و كار، خانواده درماني، ميادين ورزشي، مشاوره ها، مراكز روان تي را در بيمارستان اف رود. اي دنيا به كار مي

 ؟باشد تي چيست و چرا تا بدين اندازه محبوب مي اف پرسيد كه اي دهند. لابد مي ديگر مورد استفاده قرار مي

ي زمين زندگي  اي براي كاهش شدت خاطرات ناگوار است. هر كسي كه بر روي كره تي روش بسيار سريع و ساده اف اي

اند به ندرت و با ملايمت  شانس بوده ي ناگوار از دوران رشد خود دارد. اين موارد براي افرادي كه خيلي خوش كند حداقل چند خاطره مي

ي شير را به شما بدهد. ولي براي  اي فراموش كرده بود كه شيشه ايد پرستار چند دقيقه قتي نوزاد بودهاند. مثل اين كه و اتفاق افتاده

اند. اكثر ما در بين اين دو حد  ناك بوده برخي افراد وقايع ناگوار دوران كودكي مواردي همچون كشتار، تجاوز يا جنگ و بسيار هراس

اند. در زماني كه به سن  ن انباشته و با تجربيات ناخوشايند دوران نوجواني تقويت گشتهقرار داريم. در طول ساليان خاطرات ناگوارما

ي رشد احساسي ما تحت  اند. نحوه كارهاي تطبيق با شرايط زندگي بر اساس همين تجربيات شكل گرفته رسيم رفتارها و راه بلوغ مي

 ي طول عمر نيز چنين باشيم. يد در بقيهتاثير آنها بوده است و شايد هم به اين باور رسيده باشيم كه با

ها وقت خود را صرف تفكر، مراقبه و تقويت  توان سال دهي به تجربيات احساسي در طول زمان كار دشواري است. مي شكل

ها به  هايي و تسلط بر آنها سال گردد. فراگيري چنين روش آرامش دروني نمود. ولي اين آرامش به راحتي توسط وقايع روزمره مختل مي

 كشد. درازا مي

ي نخستين استفاده از آن  تي راه كاملاً جديدي براي خلاصي از خاطرات احساسي پديد آورده است. حتي در چند دقيقه اف اي

ي كاربرد  يابد. تحقيقات علمي متعددي درباره هم احتمالاً خواهيد ديد كه شدت ناراحتي ناشي از خاطرات ناگوار به سرعت كاهش مي

جويند  تي بهره مي اف اند كه كساني كه از اي و نشان داده  شناختي انجام شده بر روي افسردگي، اضطراب و ساير مشكلات روان تي اف اي

 نمايند. به سرعت و اغلب ظرف چند جلسه بهبودي پيدا مي
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گري نشان داده شده ( بيش از هر مشكل دي1دي اس تي تي در درمان اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار )پي اف تاثير اي

اند و به اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار مبتلا  هاي جنگ عراق و افغانستان باز گشته است. هزاران سربازي ]آمريكايي[ كه از جبهه

اند و  اهش يافتهدي در آنان به سرعت ك اس تي اند كه علائم پي ها حاكي از آن بوده اند. پژوهش تي تحت درمان قرار گرفته اف اند با اي بوده

 در همين حين شدت خاطرات ناگوار ناشي از جنگ نيز در آنها رفع گرديده است.

شناسي را برطرف سازد بلكه حتي قادر به بهبود علائم جسماني نيز هست. چگونه  تواند مشكلات روان تي نه تنها مي اف اي

 چنين چيزي ممكن است؟

هاي  فرد بالغ توسط بيمارستان 17421جود دارد. در تحقيقي كه بر روي ي مستحكمي بين تنش احساسي و بيماري و رابطه

ي بين تجربيات ناخوشايند دوران كودكي و بيماري پرداخته شد.  اي كايزر پرمننت و مركز كنترل بيماري صورت گرفت به رابطه زنجيره

ي پژوهش مزبور  گرفته است. نتيجه د آنها را در بر ميتجربيات مزبور مواردي همچون طلاق والدين، زنداني شدن يكي از والدين يا اعتيا

سالي  اند در زمان بزرگ حاكي از آن بود كه نرخ بيماري در كساني كه در دوران كودكي بيشترين وقايع ناگوار احساسي را تجربه نموده

اند. نويسندگان آن مقاله مراكز  دهش هاي مزبور شامل سرطان، بيماري قلبي، فشار خون، چاقي مفرط و ديابت مي بيشتر است. بيماري

هاي زير آن )خاطرات ناگوار و  اند و شعله ي آب را به سوي دود )بيماري جسماني( نشانه رفته هايي كه همه نشان درماني را، به آتش

 اند.  اند، تشبيه كرده ي احساسي( را ناديده گرفته برطرف نشده

باشد. ولي اگر بار خاطرات ناگوار را يك عمر به دوش  ماني كاملاً رواني ميهاي جس ي بيماري البته منظور اين نيست كه ريشه

گيرند در واقع از  تي را بر روي مشكلات جسماني خود به كار مي اف مان نشان خواهد داد. وقتي مردم اي بكشيم اثر خود را بر روي جسم

العمل ناشي از تنش نيز كاهش و  رات ديگر اذيت نكنند عكسشوند. هر گاه آن خاط زير بار خاطرات احساسي مربوط به علائم آزاد مي

 يابد. بدن امكان شفا مي

هايي كه بخش مهمي از  تي براي بهبود كارايي در ورزش، مدارس و كسب و كارها نيز استفاده شده است. اگر اضطراب اف از اي

توان خود را بر كاري كه در دست دارند معطوف كنند. به توانند تمامي  دهند برطرف گردند آنان مي توجه افراد را به خود اختصاص مي

آموزان پس از به كار  توانيد بيابيد كه مبني بر كارايي بهتر ورزشكاران و دانش هاي بسياري را مي همين دليل هم هست كه گزارش

استفاده از ز آنها عبارتند از اند كه تعدادي ا هاي تخصصي هم در اين باره نوشته شده تي هستند. همچنين برخي كتاب اف گيري اي

تي بر روي خاطرات ناگوار ناشي از اختلال  اف تي براي كمر درد، استفاده از اي اف تي براي بهبود كارايي در ورزش، استفاده از اي اف اي

 و امثالهم. تي براي افراد آتشين مزاج اف تي براي كاهش وزن، استفاده از اي اف تنشي، استفاده از اي

                                                 
1
 Post Traumatic Stress Disorder 

http://www.eft.ir/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف ي به روش ايبهبودي جهش  

 

 7 

هاي آن در يك  توان به آساني آموخت و به سادگي به كار برد. آن قدر ساده است كه تمامي دستورالعمل ي را ميت اف اي

ي ناگوار را  گيرند. فقط كافي است كه شدت احساسات ناشي از يك خاطره صفحه، كه در انتهاي همين كتاب آمده است، جاي مي

كه تحقيقات   شناختي، باشد همراه سازيد. بدين ترتيب از دو روش روان خود مي اي كه حاكي از پذيرش بسنجيد و سپس آن را با جمله

)پذيرش خود( استفاده  2)به يادآوري خاطره( و بازسازي شناختي 1هاي آشكارسازي اند، به نام ي آنها صورت گرفته متعددي هم درباره

زنيد. اين ضربات پيام  سوزني كه بر صورت و بدن واقعند مي نماييد. پس از آن با سرانگشتان خود ضربات ملايمي بر برخي نقاط طب مي

تان در  شد كه جسم دهند. لذا برخلاف گذشته كه يادآوري خاطره موجب مي تان مي دارند و خبر از ايمني آرامش را به مغزتان ارسال مي

لامت حاكي از ايمني كه از ضربات دهيد. ع العمل نشان دهد اكنون، با تداعي مثبت شرايط، مغز را تغيير مي مقابل تنش عكس

العمل  گويد كه نيازي به فعال شدن نيست. لذا ارتباط تداعي خاطره و عكس سرانگشتان حاصل شده است به ساز و كار تنش در مغز مي

كنيد  ه فكر ميماند. لذا بعدها كه به آن خاطر رود. معمولاً وقتي اين ارتباط گسسته شود همين طور باقي مي ناشي از تنش از ميان مي

 انجامد. ديگر احساس تنش نخواهيد نمود. به همين سادگي است و هر دور ضربه زدن هم فقط يكي دو دقيقه به طول مي

انديشيد، بسنجيد. اگر باز هم احساس تنش  هاي خود را، وقتي دوباره به خاطره مي العمل توانيد شدت عكس سپس مي

ي آفتاب قرار گرفته  شان، مثل بستني كه در برابر اشعه هاي يابند كه تنش . مردم اغلب در ميتي را انجام دهيد اف كنيد مجدداً اي مي

 شوند. براي اين كه شما هم اين را در يابيد بايد شخصاً آن را بيازماييد. باشد، آب مي

العمل  عكسشده است.  اند، بنا شناسي در قرن گذشته مطرح كرده هاي روان ي اصولي، كه تعدادي از غول تي بر پايه اف اي

شناس مشهور آمريكايي  روان 4اسكينر  اف ها نشان داده شد. بي در سگ 3مند روسي به نام پاولوف اولين بار توسط يك دانش شرطي

پزشك با نفوذ اهل آفريقاي  گردند( تقسيم نمود. يك روان ها ناميده مي تي جنبه اف تري )كه در اي هاي كوچك شرطي شدن را به بخش

شناسي به نام  رود، پس از جنگ جهاني دوم ابداع كرد. روان تي به كار مي اف را، كه در اي 6مقياس تنش 5بي به نام جوزف وولپجنو

توان به مردم در رهايي از انواع گوناگوني از مشكلات  گزين شوند مي جاي )شناخت(هم كشف كرد كه اگر باورهاي ناكارآمد  7آرون بك

تي به معني يادآوري  اف در بسياري از تحقيقات معلوم شده است كه درمان از طريق آشكارسازي )كه در ايشناختي كمك نمود.  روان

 باشد( موثر است. خاطره مي

گيرد. نشان داده  باشد به صورت استفاده از نقاط طب سوزني بهره مي ي ديگري نيز كه همانا طب شرقي مي تي از شاخه اف اي

ايي خوبي هم در مورد مشكلات جسماني و هم در مواردي نظير اختلال تنشي ناشي از خاطرات ناگوار شده است كه طب سوزني از كار

                                                 
1
 Exposure 
2
 Cognitive restructuring 
3
 Pavlov 
4
 B.F. Skinner 
5
 Joseph Wolpe 
6
 Stress scale 
7
 Aaron Beck 

http://www.eft.ir/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف بهبودي جهشي به روش اي  

 

 8 

ي سوزن زدن به  نقاط طب سوزني به همان اندازه فشار دادناند كه  ها نشان داده و همين طور مشكلات رواني برخوردار است. پژوهش

اند كه سوزن زدن به نقاط واقعي طب سوزني بيش از سوزن زدن به نقاطي غير  همندان همچنين نشان داد تواند موثر باشد. دانش آنها مي

رغم اين واقعيت  نامند و اين علي مي "طب سوزني بدون سوزن"تي را  اف از آنها تاثير دارد. به همين دليل هم هست كه گاهي اوقات اي

 از طب شرقي نيز بهره برده است. شناسي غربي ريشه دارد است كه اين روش به همان اندازه كه در علم روان

شناس آمريكايي به نام راجر كالاهان در هم آميخته شدند. وي دريافت كه  توسط يك روان 1970ي  دو نگرش فوق در دهه

هاي مرضي يكي از  تواند تنها در يك جلسه درمان نمايد. تا به امروز هم ترس هاي مرضي دچار بودند، مي بيمارانش را، كه به ترس

التحصيل  ي يك مهندس فارغ ي آنها برآيد. روش دكتر كالاهان به وسيله تواند از عهده تي مي اف ترين مسائلي هستند كه اي نآسا

ي شواهد در  كرد پزشكي و بر پايه تي به عنوان يك روي اف دانشگاه استنفورد به نام گري كريگ ساده شد و شهرت جهاني يافت. اي

ي  شده است. برخي از تحقيقات مزبور بر روي مواردي همچون سنجش تصادفي و كنترل شده تحقيقات متعددي معتبر شناخته

گيرد كه به نام  هاي درماني جاي مي تي در گروهي از روش اف اند. اي هاي شديد بوده دي، درد، افسردگي، اضطراب و ميل اس تي پي

 گذارند. هاي الكترومغناطيسي بدن اثر مي ا بر ميدانه شوند. باور بر اين است كه اين روش شناسي انرژي شناخته مي روان

گردند  اند ذكر مي شرح داده شده EFTUniverse.comتي به نشاني  اف در اينجا برخي از مواردي كه در پايگاه اينترنتي اي

 تا قدري با چگونگي استفاده از اين روش آشنا شويد. اولين مورد را دكتر ال مارچ ارسال كرده است:

ي پزشكي ارتومولكولي به كار اشتغال داشتم، براي درمان كمر درد خود به من  ها كه در رشته از سال اد، پس

توانست سر كار برود و يا حتي تكان بخورد. اقدامات گوناگوني انجام داديم تا  مراجعه نمود. وي سه ماه بود كه نمي

 پس از سه ماه قادر شد از جا برخيزد و بدود.

كايروپراكتيك ارجاع دادم و وادارش ساختم ورزش كند و مقادير زيادي هم ويتامين  وي را به متخصصان

كرد. وي سه  مصرف كند. در ابتدا هر چند ماه يك بار و پس از مدتي هر چند سال يك بار باز هم به من مراجعه مي

مان درد قديمي باز هم به ديد. ولي امسال در اثر ه گاهي از درد آزار مي سال بود كه درد شديدي نداشت و فقط گه

هاي  ملاقات من آمد. وقتي به مطب وارد شد درد زيادي داشت، بدنش كاملاً خشك شده بود و به دنبال تمرين

تي را بر روي او بيازمايم و  اف گشت كه وضعيتش را بهبود بخشند. اين بار تصميم گرفتم اي هايي مي ورزشي و توصيه

 روع نمودم.لذا با كسب اجازه از او كار را ش
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تي بر روي  اف برد. در ابتدا فقط سه دور از اي دانستم كه بيش از ده سال است كه از اين درد رنج مي مي

دردش استفاده كردم. شدت درد از ده به پنج كاهش و سپس مجدداً افزايش يافت. آنگاه با هم به گفتگو پرداختيم و 

كند و وقت چنداني هم براي  ست، اكنون براي خودش كار ميدريافتم كه چند سال پيش از كار اخراج شده بوده ا

گونه ادامه داديم: با وجود اين كه اين درد تنها راهي است كه بدون اين كه به خاطر  استراحت ندارد. لذا ضربات را اين

 توانم در خانه بمانم و استراحت نمايم... عدم كسب درآمد احساس گناه كنم مي

 ه زديم كه: با وجود اين كه باور ندارم كه اين روش بتواند كاري برايم بكند...بر روي اين موضوع هم ضرب

تي را انجام  اف به هنگام زدن اين ضربات شدت دردش تا هشت كاهش يافت و پس از آن هر چند دور كه اي

 رفت. داديم شدت آن بين پنج تا هشت بالا و پايين مي مي

. وقتي از او "خشم"ي دردش داشت بيان كند و او در پاسخ گفت  هسپس از اد خواستم كه احساسي را كه دربار

 توضيح بيشتري خواستم ماجرايي را كه به پديد آمدن اين درد منجر شده بود برايم شرح داد.

گر ارشد مركز رايانه استخدام شده بودم. وقتي كه اين اتفاق افتاد در  ي مالي به عنوان تحليل در يك موسسه"

مان آوردند.  ي جديد براي رفت يكي از كارهاي زيردستانم بودم. در همين هنگام چند رايانه پيش حال بررسي ميزان

ها را نصب نمايد رئيسم كه دن نام داشت وارد شد و از من خواست كه  گشتم كه رايانه در حالي كه به دنبال فردي مي

 يم.ها را به بخش ديگري از آزمايشگاه هل دهم تا در آنجا نصب كن رايانه

ادبانه است. چنين درخواستي  ام بي حس كردم كه اين كار دور از شان من و با توجه به ارشديت و سطح كاري

كاملاً خارج از نزاكت بود و  اصلاً هم در چهارچوب وظايف من قرار نداشت. احساس كردم كه در برابر زير دستانم 

ي پشتم صدايي كرد و حس نمودم كه كمرم گرم  بودم عضلهها را بلند كرده  ام. در حالي كه يكي از جعبه تحقير شده

نشين  شده است و بعد ديگر نتوانستم تكان بخورم. مرا به منزل فرستادند. به مدت سه ماه به دليل ناتواني موقت خانه

 "شدم. اولين بار يك ماه قبل از پايان اين دوره و بازگشت به كار به شما مراجعه كردم.

كرد رئيسش  و در رابطه با عمل 1994يم گرفتم بر روي موضوع احساساتي كه از سال با اين توضيحات تصم

 داشت ضربه بزنيم:
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احترامي و مرا در مقابل زير دستانم تحقير كرد و بر اين باورم كه او حق  با وجود اين كه مديرم به من بي"

ورزم و احترام  رم، به خودم عشق ميپذي نداشت از من چنين درخواستي بكند ولي كاملاً و عاشقانه خودم را مي

 "بخشم. گذارم، خودم و دن را هم مي مي

به محض اين كه يك دور ضربه زدن به پايان رسيد شدت دردش از هشت به سه كاهش يافت. اد هنوز هم 

 ناميد و لذا يك دور ديگر هم ضربه زديم: مي "عوضي"دن را 

ها را تكان دهم به  ار كرد و وقتي از من خواست كه رايانهبا وجود اين كه دن مثل يك آدم كاملاً عوضي رفت"

ورزم و هم خودم و هم اد را  پذيرم، به خودم عشق مي كلي به دور از نزاكت بود ولي كاملاً و عاشقانه خودم را مي

 "بخشم. مي

ي  نتيجه دو دور كه با اين جمله كار كرديم درد اد به كلي برطرف گرديد. حيرت كرده بود و باور نداشت كه

گذرد با او  ي بعد و اكنون كه چند ماه از آن زمان مي حاصل دوام داشته باشد. وي به خانه رفت و من روز بعد، هفته

 تماس گرفتم. تا به امروز دردي نداشته است.

باشد. در اين  دهم مي كنم كه استفاده از اين روش مزيت بزرگي براي كاري كه در مطب انجام مي فكر مي

ام.  ام و به عنوان نوعي درمان سريع سردرد، تهوع و غيره استفاده كرده آن بر روي خودم و اعضاي خانوادهمدت از 

 بها است. العاده گران اين روش فوق

*** 

 تي به نام كاسينا اسپات آن را برايم فرستاده است: اف شود و يكي از كاربران اي دومين مورد به افسردگي مربوط مي

مند و بسيار شكاك است.  نامم( داشتم. مايكل فردي دانش ي جديدي )كه او را مايكل مي ندهاخيراً مراجعه كن

نه امكان كار با انرژي و نه وجود هدف در زندگي. روح يا هر چيز ديگري از قبيل آن  –هيچ چيزي را هم باور ندارد 

رود اين  دوست نزديك او به شمار مي ( بانويي كه1كه ديگر جاي خود دارد. وي فقط به اين دلايل به سراغ من آمد 

( آن قدر نااميد بود 2را آزموده و مايكل با حيرت متوجه شده بود كه حال او بهتر شده است و  "ضربه زدن"روش 

 تي را هم بيازمايد. اف كه حتي حاضر بود چيز عجيبي مثل اي
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تري  تر و قوي پزشكش داروهاي قوي افسردگي شديدش اصلاً بهبود نيافته بود و در واقع با وجود اين كه روان

توانست بر سر كار رود و پيدا بود كه در زندگي در سراشيبي سقوط  كرد مايكل كمتر و كمتر مي برايش تجويز مي

 افتاده است.

كنم و به مردم  تي استفاده مي اف اين را هم بدانيد كه من پزشك يا امثال آن نيستم. در دفتر كارم فقط از اي

دانست و كماكان  چگونه آن را به شكل موثري بر روي خودشان به كار برند. مايكل هم اين را مي آموزم كه مي

ي زندگي  تي را به شيوه اف نمود. به عبارت ديگر او فقط اي آورش را مصرف مي داروهاي قوي ضد افسردگي و خواب

 خود افزود.

براي مايكل چالش بزرگي بود تصميم  "اين روش عجيب انرژي"نشيني با من و آزمودن  از آنجايي كه هم

ها را طوري بسازم كه هم خلاقانه باشند و هم براي او تهديدي به  تي جمله اف گرفتم در چند دور اول استفاده از اي

ي دوم اظهار داشت كه: اين كار  اي راحت شده بود و در پايان جلسه حساب نيايند. پيدا بود كه در حد قابل ملاحظه

 "بامزه است!لكه خيلي هم درمان نيست. ب

ي روابطي كه با ديگران داشت  چند هفته بعد حسابي حالش جا آمده بود. اخيراً هم كه او را ديدم واقعاً درباره

اند. نگراني كه در اين باره  كرد ولي اينها هرگز بادوام نبوده گاهي روابطي با كسي پيدا مي نگران بود. هر چند كه گه

دان!(  منجر شده بود. وي ذاتاً آدم تنهايي است. پس از چندي برايش )يعني براي يك فيزيك داشت به غم و نااميدي

بسته به اين كه چه ارتعاشاتي داشته باشيم واقعاً اتفاقات را به سوي  –چه بپذيريم و چه نپذيريم  –شرح دادم كه ما 

شته باشيم تعجبي هم ندارد كه باز هم از ها و توهمات گذشته را در خود انبا نماييم. چنانچه آزردگي خود جذب مي

 همان نوع را به سوي خود جذب كنيم و يا اين كه ديگر اصلاً كسي را به عنوان شريك زندگي انتخاب ننماييم.

كار كرديم. با وجود اين كه آمارها چيز ديگري  "ها و احتمالات قابليت"سپس با استفاده از ضربات بر روي 

اي از اين دنيا زني وجود داشته باشد كه نه تنها بخواهد كه با او زندگي كند بلكه عاشقانه   شهگويند ولي بايد در گو مي

ها است كه  هم او را دوست داشته باشد. لزومي هم ندارد كه منتظر به دنيا آمدن او بمانيم چون به احتمال زياد سال

 گذرد! از زمان تولد او مي
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كه انگار از غيب آمده بود  –كار كرده بوديم بانوي زيبايي را  "ها يتقابل"فقط دو روز پس از اين كه بر روي 

ي خود  اند و حتي از علاقه اند، با هم گفتگو و ملاقات كرده در محل كارش ديد! در اين مدت اين دو به هم ايميل زده –

مايكل براي جلسه به سراغم  اند. آخرين باري كه اند. تا به حال هم به هيچ مشكلي بر نخورده به موسيقي براي هم گفته

گاه  بينم گه خيلي شادمانم. هنوز هم براي يادآوري اين كه اينها را خواب نمي"آمد با لبخندي حاكي از شادي گفت: 

داني چيست؟ حتي اگر اين رابطه ادامه نيابد و نتوانم با او بمانم باز هم از نظر من  گيرم. مي خودم را نيشگون مي

بعد هم با لحني كمي  "مند بوده است! ي قبل اتفاق افتاده واقعاً برايم ارزش ه كه از هفتهمشكلي نيست. چون آنچ

.. اين يكي ديگر خيلي بزرگ است و …چيزها را قبول نداشتم. ولي الآن  قبلاً اين …داني مي"تر اظهار داشت:  جدي

لي شايد من هم به كساني كه . هر چند كه ممكن است شنيدن آن برايت عجيب باشد و…آيد تصادف به حساب نمي

 "به اين مسائل باور دارند پيوسته باشم.

دهيم. چقدر اين كار را  مند آن هم فقط به خاطر كاري كه ما انجام مي هاي يك دانش"تغيير باور"اين يعني 

 دوست دارم.

*** 

به تدريج از ميزان مصرف داروهايش گيري كرد. وي توانسته بود  مند مذكور را چهار ماه بعد پي ي دانش كاسينا اسپات مساله

 بكاهد و نهايتاً آنها را به كلي كنار گذارد.

گردند  مندان مطالعه مي اي كه از طرف دانش تي انجام و در مجلات حرفه اف هاي بسياري به منظور سنجش اثرات اي پژوهش

هاي مربوط  هنگام تاثير بر روي مغز، سيستم عصبي، ژن تي به اف ي علمي نيز به شرح ساز و كار اي اند. به علاوه چندين مقاله چاپ شده

توانيد آنها را در  اند. مي هاي تنش از قبيل كورتيزول پرداخته  هاي عصبي نظير سروتونين و دوپامين و هورمون به تنش، انتقال دهنده

گرم كننده بلكه شواهد مستحكم   د دلبيابيد. بنابراين نه فقط شرح موار EFTUniverse.comها در پايگاه اينترنتي  ي پژوهش صفحه

 نمايند. تي پشتيباني مي اف پزشكي نيز از اي

انبوهي از شرح موارد، مقالات و خودآموزي را كه  1كه اين كتاب را از آنجا گرفتيد EFTUniverse.comپايگاه اينترنتي 

پس از بازنشستگي اين افتخار را به ما داد تا انبوه  تي، تهيه شده است در خود جاي داده است. وي اف گزار اي توسط گري كريگ، بنيان

ي استفاده از  ي كوتاهي بر نحوه تي مقدمه اف تي را در اين پايگاه قرار دهيم. اين كتاب يعني راهنماي كوتاه اي اف دانش راجع به اي

                                                 
www.EFT.ir 1- تي به زبان فارسي اف يا پايگاه اينترنتي اي   
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كتاب راهنماي شود كه در ادامه به  باشد و در آن اطلاعات كافي براي شروع كار با اين روش وجود دارد. توصيه مي تي مي اف اي

هاي تخصصي در اين زمينه مراجعه كنيد. شرح هزاران مورد را در پايگاه  ( و كتاب2008ي گري كريگ در سال  )نوشته 1تي اف اي

EFTUniverse.com ن هاي لازم را در آن بيابيد، مدرك مهارت از آ تي و آموزش اف توانيد كاربران اي خواهيد ديد. همچنين مي

هاي مناسب را پيدا كنيد و بسياري موارد ديگر را در اين پايگاه  بگيريد، در صورتي كه داوطلب كاري هستيد از اين طريق موقعيت

 بزرگ ببينيد.

تي، كه در انتهاي كتاب آمده است، براي استفاده از آن بر  اف ي اي ي فصل بعد از خلاصه شود پس از مطالعه لذا توصيه مي

ره گيريد. احتمال زيادي وجود دارد كه به سرعت به نتايج مثبتي برسيد. آسودگي جسم و روان را به خودتان هديه روي خودتان به

 دهند! العمل نشان مي تان با چه سرعتي عكس دهيد و به چشم خود ببينيد كه هم ذهن و هم جسم

                                                 
ي كتبي از نويسنده توسط اينجانب به فارسي برگردانده شده است. )مترجم( اين كتاب قبلاً با كسب اجازه -2  
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 خود را به صورت جهشي بهبود ببخشيد

تی اف دستور اساسی اي  
 

عبارت يادآوري  –مراحل )دوباره(  :جزء چهارم –گاموت  9جزء سوم: روش  –جزء دوم: مراحل  –جزء اول: تصحيح  –مثل كيك پختن 

 تغييرات لازم در دفعات بعدي –

 مثل كیک پختن

و  نامم، براي بهبود آسودگي جسم اي، كه آن را دستور اساسي مي دستورالعمل سادهراهنما فراهم ساختن  اين كتابِ نگارشهدف از 

 روان شما بوده است. 

پزيد بايد شكر و نه فلفل به آن  هر دستورالعمل آشپزي شامل اجزايي است كه بايد به ترتيب خاصي افزوده شوند. مثلاً اگر كيك مي

 بيفزاييد و اين كار را هم بايد قبل از اين كه آن را در فر بگذاريد انجام دهيد. در غير اين صورت كيكي در كار نخواهد بود.

ي هم از اين بابت مستثني نيست. هر جزئي از آن را بايد به موقع و همان طور كه شرح داده شده است به دقت انجام داد. سدستور اسا

 رسيد. اي نمي در غير اين صورت به نتيجه

ر آن را به خاطر ان هم ساده است. اگآ يادگيري دستور اساسي، هر چند كه آن را به تفصيل شرح خواهم داد، آسان و استفاده از

توانيد هر دور آن را ظرف حدود يك دقيقه انجام دهيد. البته به كمي تمرين هم نياز دارد ولي پس از چند بار با فرايند آن  بسپاريد مي

گرديد و حتي در خواب نيز خواهيد توانست كيك آسودگي جسم و روان خود را بپزيد. پس از آن خواهيد ديد كه در مسير  آشنا مي

 داريد. تي و مزاياي حاصل از آن گام بر مي اف ط بر ايتسل

. در اينجا شدبرهاي متعددي نيز وجود دارند كه در بخش دوم اين كتاب راهنما شرح داده خواهند  بگذاريد اين را هم بگويم كه ميان

كنم. كاربران ماهر شايد بخواهند  ف ميباشد، به طور كامل توصي ي مهمي براي تمامي فرايند مي دستور اساسي را، به دليل اين كه پايه

 دهد. برهاي آن استفاده نمايند چون زمان مورد نياز را حداقل تا نصف كاهش مي از ميان

 اجزاء مزبور عبارتند از:باشند.  دستور اساسي به صورت كامل چهار جزء دارد. دو جزء آن عيناً مثل هم مي

http://www.eft.ir/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف ي به روش ايبهبودي جهش  

 

 15 

 تصحيح 

 مراحل 

  گاموت 9روش 

 مراحل 

 حجزء اول: تصحی

دارد و به ترتيب بر سر جاي  ها را بر مي ماند. در بولينگ دستگاهي وجود دارد كه ميله استفاده از دستور اساسي مثل بازي بولينگ مي

 ها را بياندازد. گذارد. وقتي اين كار انجام شد تنها بايد توپ را در مسير آن قل بدهيد تا ميله خود مي

كند. اين كار،  مي "مرتب"هاي بولينگ  آغازيني دارد كه سيستم انرژي شما را همچون ميله ي مشابهي بخش دستور اساسي هم به شيوه

هاي دستور اساسي  ي بخش آيد و سيستم انرژي را براي اين كه بقيه براي تمامي فرايند حياتي به حساب مي ،شود كه تصحيح ناميده مي

 زد.سا بتوانند كار خود را انجام دهند )قل دادن توپ( آماده مي

اي از مدارهاي الكتريكي ناپيدا تشكيل شده است. فقط از  ي بولينگ نيست. بلكه از مجموعه بديهي است كه سيستم انرژي تعدادي ميله

اين جهت آن را به بولينگ تشبيه نمودم كه هدف از تصحيح را بهتر در يابيد و همواره قبل از تلاش براي برطرف ساختن اختلالات آن 

 كه در جهت درست قرار دارد. نيدپيدا كاطمينان 

هاي مبتني بر ضربه زدن شود، واقع  ي اين روش مانع اثر متعادل كنندهتواند  سيستم انرژي در معرض نوعي تداخل الكتريكي، كه مي

اساسي كارايي  گر وجود داشته باشد ابتدا بايد آن را از سر راه كنار زد و در غير اين صورت دستور گرديده است. اگر اين مانع مداخله

گر به  باشد. اگر بخواهيم به لحاظ فني آن را توضيح دهيم بايد بگوييم كه مانع مداخله نخواهد داشت. نقش تصحيح كنار زدن آن مي

گردد و اين پديده با اختلالات انرژي كه احساسات ناخوشايند را پديد  شكل نوعي بر عكس شدن قطبيت در سيستم انرژي ظاهر مي

 كند. ق ميآورند فر مي

ها سر جاي خود  كند در نظر بگيريد. اگر باتري چراغ قوه يا دستگاه ديگري را كه با باتري كار مي د يك تشبيه ديگر هم مفيد باشد.شاي

ها  ايد كه باتري ها در سر جاي خود هم به همين اندازه مهم است. لابد ديده كند. ولي قرار گرفتن باتري نباشند دستگاه كار نمي

را بر طبق دستورالعمل  –هاي + و  ي قطبيت آنها هستند. اگر قطب در دو انتهاي خود دارند. اين علائم نشان دهنده –هاي + و   علامت

 نمايد. شود و چراغ قوه به خوبي كار مي استفاده از دستگاه سر جاي خود بگذاريد جريان برق به شكل طبيعي بر قرار مي
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هاي آن را برداشته باشيد.  ماند كه باتري كند. مثل اين مي آيد؟ چراغ قوه كار نمي يد چه پيش ميها را بر عكس بگذار ولي اگر باتري

تان را بر عكس گذاشته باشيد.  هاي افتد. انگار كه باتري اتفاق مشابهي هم به هنگام بر عكس شدن قطبيت در سيستم انرژي بدن مي

ها  تان در برخي زمينه رفت بلكه پيشكنيد.  شويد و يا اين كه فوت مي مي "سر و ته"افتيد،  البته منظورم اين نيست كه به كلي از كار مي

 گردد. متوقف مي

اي در  نامند. كشف جالبي است كه كاربردهاي گسترده بر عكس شدن قطبيت يك نام رسمي هم دارد. آن را وارونگي رواني مي

شوند و به خوبي به  ها مزمن مي وارونگي رواني است كه برخي بيماريهاي مختلف شفابخشي و كارايي فردي دارد. به دليل وجود  شاخه

توانند از وزن خود بكاهند و يا مواد  دهند. به همين دليل هم هست كه بعضي افراد به دشواري مي هاي متداول پاسخ نمي درمان

بخش دوم اين كتاب راهنما به جزئيات آن اعتيادآور را كنار بگذارند. به معناي واقعي كلمه عامل تخريب خود است. هر چند كه در 

 توان كتاب مستقلي را به آن اختصاص داد. خواهم پرداخت ولي در واقع مي

ياد بگيريم و  ،شوند تي مربوط مي اف مربوط به وارونگي رواني را، كه به استفاده از اي نهاي بنيادي در اينجا همين قدر كه برخي واقعيت

 كند. آن را تصحيح نماييم كفايت مي تر اين كه بتوانيم از آن مهم

آيد.  شوند حاصل مي ي آگاهي ما ايجاد مي وارونگي رواني از باورهاي منفي و خود مخربي كه اغلب در ذهن ناخودآگاه و خارج از حيطه

شوند )كه به  گردد. برخي افراد خيلي كم به آن دچار مي تي مي اف طور متوسط در چهل درصد مواقع حاضر است و مانع كارايي ايبه 

ي دو انتهاي  آيد(. اكثر افراد در فاصله اي هم تقريباً هميشه به آن دچار هستند )كه اين نيز به ندرت پيش مي آيد( و عده ندرت پيش مي

گراترين  شويد. حتي مثبت گردد و لذا از حضور آن آگاه نمي د. وارونگي رواني موجب هيچ احساسي در وجودتان نمياين طيف قرار دارن

 افراد )از جمله خود شما( در معرض آن هستند.

گذارد.  ميتي را ناكام  اف گردد و هر روشي از جمله اي اگر وجود داشته باشد مانع موفقيت هر تلاشي كه به منظور شفا انجام دهيد مي

 تي بتواند كارايي داشته باشد بايد آن را تصحيح نمود. اف لذا براي اين كه دستور اساسي اي

تعمير صد درصد اعتقاد داريم حتي در مواقعي كه وارونگي رواني وجود نداشته باشد نيز اقدام به تصحيح آن از آنجايي كه به مفهوم 

اگر  ا اين كار،رساند. ولي ب انجامد و حتي اگر وجود نداشته باشد هم ضرري نمي طول ميكنيم. تصحيح آن تنها هشت تا ده ثانيه به  مي

 شود. تان برداشته مي مانع بزرگي از سر راه موفقيت ،حاضر باشد

ي  ( نقطه2ي تاكيدي را سه بار بگوييد و در همين حال ) ( يك جمله1ي انجام تصحيح بپردازيم. دو بخش دارد: ) اكنون به نحوه

 ي اين كار به زودي شرح داده خواهد شد(. پيوسته ضربه بزنيد )شيوه "ي كاراته ضربه"ي  را بماليد يا بر نقطه "ريش دل"
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ي  از آنجايي كه افكار منفي عامل بروز وارونگي رواني هستند تعجبي هم ندارد كه تصحيح آن هم با يك جمله ي تاكیدي. جمله

 آيد: ي از آن در زير ميا تاكيدي خنثي كننده همراه باشد. نمونه

 كنم. ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي شده ______با وجود اين كه دچار 

 گردند: اي از مشكلي كه قصد داريد به آن بپردازيد پر كنيد. ذيلاً چند مثال ذكر مي جاي خالي را در جمله با خلاصه

 كنم. اً و كاملاً خودم را قبول ميترسم ولي عميق با وجود اين كه از صحبت كردن در جمع مي 

  كنم. ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي ام اين كه دچار اين سردرد شدهبا وجود 

 كنم. با وجود اين كه چنين خشمي نسبت به پدرم دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي 

 كنم. ملاً خودم را قبول مياي از زمان جنگ دارم ولي عميقاً و كا با وجود اين كه چنين خاطره 

 كنم. با وجود اين كه گردنم خشك شده است ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي 

 كنم. بينم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي ها كابوس مي با وجود اين كه شب 

 كنم. ا قبول ميبا وجود اين كه ميل شديدي به نوشيدن مشروبات الكلي دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم ر 

 كنم. ترسم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي با وجود اين كه شديداً از مار مي 

 كنم. ام ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي با وجود اين كه دچار اين افسردگي شده 

هاي  پايان هستند. شخصاً جمله ت بيتي به آنها پرداخ اف توان با اي مواردي كه ميو باشد  بديهي است كه اين فهرست ناكامل مي

 برم: نمايم به كار مي هاي مختلفي كه بعضي از آنها را ذيلاً ذكر مي تاكيدي را به شكل

 ام. شده ______كنم هر چند كه دچار  خودم را قبول مي 

  كنم. ام ولي عميقاً و با تمام وجود خودم را قبول مي شده _______با وجود اين كه دچار 

 را دارم. ________پذيرم هر چند كه اين  ورزم و خودم را مي ق ميبه خودم عش 
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و  يمپذير را ميكنند، درست هستند. در آنها وجود مشكل  ي كلي پيروي مي ي جملات تاكيدي فوق، به دليل اين كه از يك قاعده همه

توانيد  هر چند كه ميها هستند.  زم است هميننماييم. آنچه كه براي تاثيرگذاري جملات تاكيدي لا رغم آن خودمان را هم قبول مي علي

چون به سادگي به خاطر  .اي را كه توصيه شده است به كار بريد همان جملهاست از هر يك از آنها كه خواستيد استفاده كنيد ولي بهتر 

 ي خوبي هم به لحاظ كارايي از خود بر جاي گذاشته است. گردد و سابقه سپرده مي

 شوند: جالب راجع به جملات تاكيدي ذكر مي ي در اينجا چند نكته

 ي تاكيدي را باور داشته باشيد يا خير. در هر حالت آن را بگوييد. مهم نيست كه جمله 

 دهد. هر چند كه بهتر است كه آن را با احساس و موكد بگوييد ولي اگر عادي هم بگوييد معمولاً كار خود را انجام مي 

 دهيد زير لب و يا حتي در  اي بلند بر زبان آوريد ولي اگر در موقعيتي هستيد كه ترجيح ميهر چند كه بهتر است آن را با صد

 توانيد كار را به همين شكل ادامه دهيد. احتمالاً موثر خواهد بود. دل بگوييد مي

 "ي كاراته ضربه"ي  ر نقطهيا ضربه زدن ب "ريش ي دل نقطه"توان آن را با ماليدن  ي تاكيدي بيشتر شود مي براي اين كه اثربخشي جمله

 شوند. همراه نمود. اين موارد ذيلاً شرح داده مي

. در طرفين بخش فوقاني 1كند كه از كدام يك استفاده نماييد و فرقي هم نمي ندريش در بدن هست ي دل دو نقطه ریش. ي دل نقطه

گيرد برويد. در اينجا  و به جايي كه گره كراوات مردان قرار ميتوانيد آنها را بيابيد: به پايين گلو  ي سينه واقعند و بدين ترتيب مي قفسه

متر به  پيدا كنيد. از بالاي گودي هفت هشت سانتي ،كه در بالاي استخوان جناق واقع شده است ،شكل را Uبايد بتوانيد يك گودي 

ي سينه  راست( بخش فوقاني قفسهمتر هم به چپ )يا راست( برويد. اكنون بايد به سمت چپ )يا  سوي پايين و هفت هشت سانتي

ريش را خواهيد يافت. اين همان جايي  ي دل متر( به شدت بماليد نقطه اي به شعاع پنج سانتي رسيده باشيد. اگر اين ناحيه را )در دايره

 ي تاكيدي بماليد. است كه بايد به هنگام ذكر جمله

پس مايع مزبور بختانه  خوش .شود پخش ميبا مالش آن  گردد و مي ن مايع لنفاوي در آن جمعريش كننده است چو مالش اين نقطه دل

توانيد بدون هيچ ناراحتي آن را  به بعد مي آنريش كننده نخواهد بود. از  گردد و اين كار ديگر دل  پخش مي مالش كاملاًاز چند بار 

 بماليد.

                                                 
1
ريش سمت چپ موثرتر است. )مترجم( ي دل ر اين باورند كه نقطهتي ب اف برخي از اساتيد اي   
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 ريش نقاط دل

اي نخواهيد داشت. قطعاً قابل تحمل  ام مالش آن درد شديد و گستردهريش كنندگي آن اغراق نمايم. به هنگ خواهم در شدت دل نمي

ي  شود. اگر چنين گرديد فشار را اندكي كاهش دهيد. همچنين اگر در آن قسمت از قفسه غير ضروري نمياست و موجب هيچ ناراحتي 

توانيد به سمت ديگر بدن برويد. هر  ريد ميكاري آن دا ايد و يا دليل پزشكي ديگري براي عدم دست سينه مورد عمل جراحي قرار گرفته

ي كار با متخصصين سلامتي  توانيد قبل از از ادامه دو سمت به يك اندازه تاثير دارند. در صورت لزوم و چنانچه ترديدي داشته باشيد مي

 ي كاراته ضربه بزنيد. ي ضربه مشورت نماييد و يا اين كه به جاي آن بر نقطه

و به  مچ و ابتداي انگشت كوچك واقع اين نقطه در وسط بخش گوشتالود خارج )هر دو( دست و بين (.KC)ي كاراته  ي ضربه نقطه

 آورند. بازان با آن ضربه وارد مي عبارت ديگر همان جايي است كه كاراته

 

 ي كاراته  ي ضربه نقطه

ته به شدت ضربه ي كارا ي ضربه بر نقطهدست ديگر  با سرانگشتان اشاره و ميانيريش را بماليد  ي دل توانيد به جاي اين كه نقطه مي

تر اين است كه با دو  ي كاراته در هر دو دست استفاده نماييد ولي معمولاً راحت ي ضربه ها توانيد از نقطه بزنيد. هر چند كه مي
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با دو انگشت دست راست بر دهيد كه  ترجيح ميقاعدتاً سرانگشت دست غالب بر دست ديگر ضربه بزنيد. مثلاً اگر راست دست هستيد 

 ريش دست چپ ضربه بزنيد. ي دل نقطه

ي  ها آزمودن هر دو مشخص شده است كه ماليدن نقطه ي كاراته؟ پس از سال ي ضربه ريش استفاده كنيم يا نقطه ي دل از نقطه

در بين آنها نيست ولي ترجيح بر اي  ي كاراته است. هر چند كه فرق قابل ملاحظه ي ضربه ريش كمي موثرتر از ضربه زدن بر نقطه دل

 اين است.

به جاي در اغلب موارد كنم  ي دستور اساسي نقش مهمي دارد توصيه مي كرد بقيه سازي راه براي عمل از آنجايي كه تصحيح در پاك

لي توجه داشته باشيد شود. و تان كمي بيشتر مي ريش استفاده نماييد. بدين ترتيب احتمال موفقيت ي دل ي كاراته از نقطه ي ضربه نقطه

گر را بر طرف سازد. لذا اگر به هر دليلي استفاده  موانع مداخله قعتواند در اكثر موا ي كاراته هم خيلي مفيد است و مي ي ضربه كه نقطه

 ي كاراته استفاده نماييد. ي ضربه توانيد از نقطه دانيد مي ريش را مناسب نمي ي دل از نقطه

. كلمه يا عبارت كوتاهي را در جاي خالي توانيد آن را انجام دهيد تر مي ايد راحت صحيح را فرا گرفتههاي مختلف ت اكنون كه بخش

ي  ي ضربه ريش را بماليد يا بر نقطه ي دل بگوييد و در همين حال نقطه ه صورت موكدي تاكيدي بگذاريد و جمله را سه بار ب جمله

 كاراته ضربه بزنيد.

هيد توانست تصحيح را ظرف هشت تا ده ثانيه انجام دهيد. اكنون كه قادريد تصحيح را به خوبي انجام همين. با چند بار تمرين خوا

 دهيد وقت آن است كه به سراغ جزء بعدي دستور اساسي برويم.

 جزء دوم: مراحل

از طريق آن جريان در  باشد و انرژي در بدن مي 1اي دارد. به معني ضربه زدن بر نقاط انتهايي محورهاي اصلي مراحل مفهوم ساده

 ي ضربه زدن بياموزيد: شود. ولي قبل از اين كه نقاط آن را مشخص نماييم بايد چند نكته را در رابطه با نحوه سيستم انرژي درست مي

 توانيد با هر يك از دو دست ضربه بزنيد ولي معمولاً ضربه زدن با دست غالب )مثلاً اگر راست دست هستيد با  هر چند كه مي

 تر است. ت راست( راحتدس

 زنيد سطح  ضربه مي انانگشتيكي از با سرانگشتان اشاره و مياني ضربه بزنيد. بدين ترتيب در مقايسه با وقتي كه فقط با سر

 توانيد بر نقاط مورد نظر ضربه بزنيد. تر مي و لذا راحت گيريد بيشتري را به كار مي

 ا كبودي شود.محكم ضربه بزنيد ولي نه در حدي كه موجب آزار ي 

                                                 
1
 Meridian 
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 عبارت "گويم حدود هفت ضربه چون در حين اين كار بايد  بر هر نقطه حدود ده ضربه بزنيد. توجه داشته باشيد كه مي

را )كه بعداً شرح داده خواهد شد( تكرار نماييد و شمارش تعداد ضربات در اين زمان كار دشواري خواهد بود. اگر  "يادآوري

 كند. نه( كفايت مي تايشتر باشد )پنج تعداد ضربات اندكي كمتر يا ب

 حل از سمتي به اكند كه بر كدام سمت ضربه بزنيد و يا در حين مر اكثر نقاط ضربه در هر دو سمت بدن واقعند. فرقي نمي

 ي مراحل بر زير بغل چپ ضربه بزنيد. و در ادامه وانيد بر زير چشم راستت سمت ديگر برويد. مثلاً مي

ي انتهايي دارد. براي انجام دستور اساسي و متعادل ساختن هر گونه اختلال در محورها تنها كافي  انرژي دو نقطههر محور نقاط ضربه. 

رسي به آنها در مقايسه با نقاط ديگر  است كه بر يكي از نقاط مزبور ضربه بزنيد. نقاط انتهايي به سطح بدن نزديك هستند و لذا دست

ي يافتن آن دسته از نقاط انتهايي كه در دستور اساسي  باشد. در ادامه نحوه تر مي راحت ،اند ار گرفتهكه در عمق بدن قر ،واقع بر محورها

 باشد. شود. انجام مراحل به معني ضربه زدن بر اين نقاط به ترتيب ذكر شده مي گيرند شرح داده مي مورد استفاده قرار مي

 .بيني واقع شده استبالاي  ابتداي ابرو: -1

 ي خارجي چشم.  روي استخوان كناره بر چشم:كنار  -2

 ي چشم.  متر زير حدقه سانتي 2-3بر روي گونه و  چشم:زير  -3

 . لب فوقانيي كوتاه بين بيني و  در فاصله لب:زير  -4

اين اسم ي بين چانه و لب زيرين. با وجود اين كه اين نقطه بر روي چانه قرار ندارد ولي به اين دليل كه  در وسط فاصله چانه: -5

 شود.  اكثر مردم قابل فهم است چانه ناميده ميبراي 
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 نقاط ابتداي ابرو، كنار چشم، زير چشم، زير بيني و چانه

توانيد از  سينه، ترقوه و اولين دنده واقع شده است. براي يافتن آن مي قجنا هاي در محل تقاطع استخوان ترقوه:استخوان  -6

متر به پايين  سانتي U 3-2مان جاي گره كراوات( شروع كنيد. از زير اين شكلي كه در زير گلو قرار دارد )تقريباً ه Uگودي 

و به همين اندازه هم به يكي از طرفين برويد. با وجود اين كه اين نقطه بر روي استخوان ترقوه واقع نشده است ولي به اسم 

سينه، ترقوه و اولين  قجنا هاي خوانمحل تقاطع است "اري اين است كه در مقايسه با ذگ شود. دليل اين نام آن خوانده مي

 تر است. خيلي راحت "دنده
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 نقاط استخوان ترقوه

متر زير بغل واقع شده  سانتي 10بند )در زنان( و حدود  تراز با نوك سينه )در مردان( يا زير بند سينه اي هم در نقطه :زير بغل -7

 است. 
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 نقاط زير بغل

 واقع شده است. ي سينه  وك سينه و در زنان بر محل تلاقي پستان و قفسهمتر زير ن سانتي 2-3در مردان  سينه:زير  -8
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 نقاط زير سينه

 . ي خارجي انگشت شست و در كنار ابتداي ناخن آن قرار دارد بر لبهانگشت شست:  -9

 

 ي انگشت شست نقطه

 ناخن آن قرار دارد.  ابتداي ي خارجي انگشت اشاره )در سمت نزديك به شست( و در كنار بر لبهانگشت اشاره:  -10
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 ي انگشت اشاره نقطه

 آن قرار دارد.  ي خارجي انگشت مياني )در سمت نزديك به شست( و در كنار ابتداي ناخن بر لبهانگشت مياني:   -11

 

 ي انگشت مياني نقطه

 رد. ناخن آن قرار دا ي خارجي انگشت كوچك )در سمت نزديك به شست( و در كنار ابتداي بر لبهانگشت كوچك:   -12
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 ي انگشت كوچك نقطه

ي خارجي دست و در  تالود كنارهي كاراته است. در وسط بخش گوش ربهي ض آخرين نقطه همان نقطهي كاراته:  ضربه  -13

 ي بين مچ و ابتداي انگشت كوچك قرار دارد. فاصله

 

 ي كاراته ي ضربه نقطه

 

 

 

 

 

 نقاط مراحل

 چانه -5  بينيزير  -4  زير چشم -3  كنار چشم -2  ابتداي ابرو -1

 انگشت شست -9  زير سينه -8  زير بغل -7  استخوان ترقوه -6

 انگشت كوچك -12  انگشت مياني -11  انگشت اشاره -10

 ي كاراته ضربه -13

 

http://www.eft.ir/


www.eft.ir                            فرهاد فروغمند                      داوسون چرچ                       تي         اف بهبودي جهشي به روش اي  

 

 28 

 گاموت 9جزء سوم: روش 

و اين كار از طريق فرايندهاي مغزي است  "تنظيم"باشد. هدف از انجام آن  تي مي اف ترين بخش اي گاموت احتمالاً عجيب 9روش 

ها قسمتي از مغز كه توسط اعصاب به آنها مربوط هستند  گردد. با حركت چشم ها، زمزمه كردن و شمارش انجام مي حركات چشم

گري(  ي چپ مغز )سمت حساب كره آهنگ و نيم  ي راست مغز )سمت خلاقيت( به هنگام زمزمه نمودن كره شوند. نيم تحريك مي

 گردند. يدر زمان شمارش فعال م

ي مغز، در حالي كه پيوسته بر يكي از نقاط انرژي بدن به  كار تحريك كننده 9كشد و در طي آن  گاموت ده ثانيه طول مي 9روش 

ها تجربه مشخص شده است كه انجام آن به اثربخشي  پذيرند. پس از سال شود، انجام مي ي گاموت ضرباتي نواخته مي نام نقطه

 افزايد. بي به آسودگي جسم و روان، خصوصاً اگر بين دو بار انجام مراحل ساندويچ شود، مييا تي و سرعت دست اف اي

ماند. خود ساندويچ هم  سازي مواد مي يك راه به خاطر سپردن دستور اساسي تشبيه آن به ساندويچ همبرگر است. تصحيح به آماده

 تشكيل شده است.گاموت(  9از دو تكه نان )مراحل( و يك تكه گوشت در ميان آنها )

متر  سانتي 1.5ي حدود  ها و و به فاصله ي گاموت را پيدا كنيد. اين نقطه بر پشت دست گاموت ابتدا بايد نقطه 9براي انجام روش 

ي حد فاصل انگشتان حلقه و كوچك واقع شده است. خطي فرضي بكشيد كه از مفاصل ابتداي انگشتان حلقه و كوچك  از نقطه

ي گاموت بر  رسند و نقطه الساقيني است كه دو ضلع ديگر آن در وسط خط مچ به هم مي ي مثلث متساوي دهبگذرد. اين خط قاع

 .1هاي اين مثلث قرار دارد روي يكي از ساق

 

 ي گاموت نقطه

 كار زير را انجام دهيد: 9زنيد  ي گاموت ضربه مي ه پيوسته بر نقطهك سپس در حالي

                                                 
رسيد. اين همان  هاي پشت دست مي اي در بين استخوان متر به سوي مچ بياييد به حفره يكي دو سانتي كوچك و حلقهاگر در امتداد شيار بين دو انگشت  -1

باشد. )مترجم( ي گاموت مي نقطه  
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 ها را ببنديد. چشم -1

 كنيد.ها را باز  چشم -2

 ها را به سوي پايين و راست ببريد. ايد چشم در حالي كه سر خود را ثابت نگه داشته -3

 ها را به سوي پايين و چپ ببريد. ايد چشم در حالي كه سر خود را ثابت نگه داشته -4

قصد داريد   تان در مركز يك ساعت قرار دارد و توانيد فرض كنيد كه بيني ها را يك دور بچرخانيد. براي اين كار مي چشم -5

 تمامي اعداد ساعت را ببينيد.

 ها را در جهت عكس بچرخانيد. مثل بند پنج است و اين بار چشم -6

 (."تولدت مبارك"آهنگي را به مدت دو ثانيه زمزمه كنيد )مثلاً:  -7

 بشماريد. 5تا  1به سرعت از  -8

 مجدداً آهنگي را به مدت دو ثانيه زمزمه كنيد. -9

كنم كه آنها را به همين ترتيب به خاطر بسپاريد.  اند. توصيه مي ق به ترتيب خاصي معرفي شدهكار فو 9توجه داشته باشيد كه 

را پشت سر هم  9و  8و  7كار و ثانياً بندهاي  9ي  همه توانيد ترتيب مذكور را به هم بزنيد. ولي شرطش اين اين است كه اولاً مي

ها تجربه نشان  ييد، سپس بشماريد و بعد دوباره آهنگ را زمزمه كنيد. سالانجام دهيد. يعني آهنگي را به مدت دو ثانيه زمزمه نما

 ي مهمي است. داده است كه اين مساله

نمايند چون خاطرات تولدهاي  مقاومت مي "تولدت مبارك"ي  همچنين توجه داشته باشيد كه برخي افراد در برابر زمزمه

تي را بر روي آن خاطرات ناخوشايند به كار گيريد يا اين كه فعلاً  اف توانيد اي آورد. در اين موارد مي ناخوشايندي را به يادشان مي

 از حل اين مساله بگذريد و آهنگ ديگري را به جاي آن زمزمه نماييد.

 جزء چهارم: مراحل )دوباره(

 چهارمين و آخرين بخش دستور اساسي عيناً مثل بخش دوم آن يعني مراحل است.

 آوري عبارت یاد
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توان آن را بر روي فهرست  . ميتان بماند برايقديمي مثل يك دوست دستور اساسي را يك بار به خاطر بسپاريد تا  كافي است

ر ولي قبل از به كار گيري دستوانتهايي از مشكلات احساسي و جسماني به كار گرفت و از دست اكثر آنها رها شد.  تقريباً بي

 شود، فرا گيريد. ا نيز، كه عبارت يادآوري ناميده مياساسي بر روي هر مشكلي بايد يك بخش ديگر ر

هدف آن را به هوا بزنند و اميدوار  كن خاصي مي فرستند. نه اين كه بي د آن را به سوي بازينده توپ را پاس ميدر فوتبال وقتي 

شكل خاصي هدف گرفت. در شان آن را تصاحب كند. به همين ترتيب دستور اساسي را نيز بايد بر روي م باشند كه يكي از ياران

اثر خواهد گشت.  رود، اثر ناچيزي خواهد داشت و يا اين كه به كلي بي هدف به اين طرف و آن طرف مي غير اين صورت بي

كه قصد داريد آن را بر طرف  ،دستور اساسي بدين معني است كه به هنگام انجام آن بايد بر روي مشكل خاصي "گيري هدف"

 گوييد كه هدف كدام مشكل است.با اين كار به سيستم بدن خود ب و در واقعتمركز نماييد  ،سازيد

احساسات ناخوشايند به اين  "دليل احساسات ناخوشايند وجود اختلال در سيستم انرژي بدن است.": ويد كهگ مي "كشف بزرگ"

گردند و در ساير  مي تان در سيستم انرژيا موجب اختلال ه ايد و همين آيند كه بر افكار يا شرايط خاصي تمركز كرده علت پديد مي

)و لذا بر روي مشكلش شنبه باشد  ي يك كردتان عادي است. مثلاً اگر كسي در حال خواندن بخش فكاهي روزنامه مواقع عمل

 گردد. تمركز نكرده باشد( ترس از ارتفاع در او ظاهر نمي

در واقع تمركز به معني تفكر است. انديشيدن به مشكل  شود. تمركز بر روي يك مساله به سادگي با تفكر به آن حاصل مي

توان با استفاده از دستور اساسي آنها را متعادل  نمايد و فقط در اين هنگام است كه مي اختلالات انرژي مربوط به آن را حاضر مي

 انجام دهد. كاريتواند  نمياختن اختلالات انرژي مزبور، ساخت. دستور اساسي، بدون تمركز بر مشكل و ظاهر س

حداقل به لحاظ نظري  –آيد. فقط بايد به هنگام انجام دستور اساسي به آن بيانديشيد. همين  اي مي تمركز كردن به نظر كار ساده

تان دشوار باشد. به همين دليل  چنين است. شايد پيوسته فكر كردن به چيزي آن هم در زمان ضربه زدن، شمارش و غيره براي

 نمايم تا بتوانيد به هنگام انجام دستور اساسي آن را تكرار كنيد. ادآوري را مطرح ميهم هست كه عبارت ي

دهد و به هنگام ضربه زدن بر هر يك از نقاط  عبارت يادآوري كلمه يا عبارت كوتاهي است كه مشكل را به طور خلاصه شرح مي

نماييد كه در حال كار بر روي چه مشكلي  مي "يادآوري"كنيد. بدين ترتيب پيوسته به سيستم خود  آن را با صداي بلند تكرار مي

 هستيد.

ايد. مثلاً اگر بر روي ترس از صحبت  ي تاكيدي تصحيح هم به كار برده وري هماني است كه در جملهمعمولاً بهترين عبارت يادآ

 ي تاكيدي چيزي شبيه به اين خواهد بود: كنيد جمله كردن در جمع كار مي

 كنم. ين ترس از صحبت كردن در جمع دچار هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميبا وجود اين كه به ا
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 باشد. بهترين گزينه براي عبارت يادآوري مي "ترس از صحبت كردن در جمع"ي تاكيدي عبارت  در اين جمله

به جاي  "ترس از جمع"ا حتي ي "ترس از صحبت جمعي"كنم. مثلاً در اين مورد از  مي  گاهي اوقات عبارت يادآوري را خلاصه

ت به آنها عاد اين فنونبا ها تجربه  برهايي است كه پس از سال نمايم. اين هم يكي ديگر از ميان تر استفاده مي عبارت طولاني

يد مورد ي تاكيدي تصحيح به كار برد دقيقاً همان كلماتي را كه در جمله ،فعلاً به منظور راحتي بيشترتوانيد،  ام. ولي شما مي كرده

 كنيد.شتباه اكه دارد امكان كمتر استفاده قرار دهيد. بدين ترتيب 

خواهم كه عبارت يادآوري را تكرار كنند. چون در طول زمان  نمايم لزوماً هميشه از آنان نمي تي به مردم كمك مي اف وقتي با اي

رغم  ي مورد نظر كافي است. ذهن ناخودآگاه، علي سالهي تاكيديِ تصحيح معمولاً براي تمركز بر م جمله ام كه صِرف گفتنِ دريافته

پرتي باشند، غالباً به هنگام انجام دستور اساسي بر  توانند موجب حواس ضربات، زمزمه، شمارش و چيزهاي ديگري كه ظاهراً مي

توانم مواقع  ام مي اشتهاي كه د ها و تجربيات گسترده نمايد. ولي هميشه هم اين طور نيست و به خاطر آموزش روي مساله قفل مي

 واقعاًنياز به استفاده از عبارت يادآوري را تشخيص دهم. همان طور كه گفتم معمولاً اين كار ضروري نيست اما اگر ضروري باشد 

 چنين است و اين كار را حتماً بايد انجام داد.

ر انجام اين كار تجربه داشته باشيد. لازم هم نيست ي من د تي به اين است كه لزومي ندارد كه شما هم به اندازه اف ولي زيبايي اي

كه بدانيد در چه مواقعي استفاده از عبارت يادآوري ضروري است. فقط كافي است كه فرض را بر اين بگذاريد كه هميشه ضروري 

ي مورد نظر تمركز  سالههمواره اطمينان يابيد كه بر روي م ،اي كه گفته شد به شيوه ،است و بدين ترتيب با تكرار عبارت يادآوري

رساند و اگر اين كار الزامي باشد ابزاري حياتي در  اگر لزومي به استفاده از عبارت يادآوري نباشد تكرار آن ضرري نميايد.  كرده

دست خواهيد داشت. اين هم بخشي از همان تعمير صد درصد است كه قبلاً به آن اشاره شد. هر چند كه شايد به برخي اجزاي 

اساسي براي يك مشكل خاص نيازي نباشد ولي اگر انجام بخش خاصي از آن ضروري باشد بدين معني است كه اين كار  دستور

بينيد. هر بار انجام  كه لزومي ندارند، انجام دهيد ضرري نميرا ها را، حتي آنهايي  ي بخش حقيقتاً نقش حياتي دارد. لذا اگر همه

انجامد. هميشه عبارت يادآوري را به هنگام ضربه زدن بر هر يك از نقاط مراحل تكرار  دستور اساسي فقط يك دقيقه به طول مي

 پذيرد. چون هم زمان با هفت بار ضربه زدن بر هر نقطه صورت مي .گيرد اي در بر ندارد و حتي وقت هم نمي نماييد. اين كار هزينه

 زنم: منظور تكميل بحث چند مثال هم ميآيد ولي به  اي به حساب مي هر چند كه عبارت يادآوري مفهوم ساده

 سردرد 

 خشم نسبت به پدرم 

 ي جنگي خاطره 
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 خشكي گردن 

 ها كابوس 

 ميل شديد به الكل 

 ترس از مار 

 افسردگي 

 بعدي ورهايتغییر در د

پس گاهي اوقات مشكل به سادگي و  كنيد. فرض كنيم از دستور اساسي براي مشكل خاصي )نظير ترس، سردرد يا خشم( استفاده مي

كاهد. در مواقعي كه  آيد كه يك بار انجام آن فقط تا حدي از شدت مشكل مي گردد و مواقعي هم پيش مي از فقط يك دور ناپديد مي

 شود بايد يك يا چند دور ديگر هم آن را انجام دهيد. بهبودي نسبي حاصل مي

ترين دلايل اين كه دور اول مشكل را  يجاد نماييد. يكي از مهمي انجام دورهاي بعدي ا گيري بهتر بايد تغييراتي در نحوه به منظور نتيجه

شود مجدداً ظهور  انجام ميآن گري كه تصحيح براي كنار زدن  به كلي برطرف نكرده اين است كه وارونگي رواني يا همان مانع مداخله

 يافته است.

ي آن  تان شود مانع از ادامه رفت اين كه به كلي مانع پيشآيد. به جاي  ولي اين بار وارونگي رواني به شكل نسبتاً متفاوتي پديد مي

چون وارونگي رواني  .ايد يابي به آسودگي كامل متوقف شده ي دست ايد و در ميانه گردد. تا به اينجاي كار تا حدي پيش رفت داشته مي

 تان گردد ظاهر شده است. بودي بيشتراين بار به شكلي كه مانع به

 ،اللفظي عمل نمايد در دورهاي بعدي انجام دستور اساسي بايد اين مساله دآگاه تمايل دارد كه به صورت تحتاز آنجايي كه ذهن ناخو

ي تاكيدي تصحيح و همين طور عبارت يادآوري  زد گردد. لذا بايد جمله به آن گوش ،شود ي مشكل كار مي مانده روي باقيكه اكنون بر 

 را هم تغيير دهيم.

 گردد: ي تاكيدي تصحيح ذكر مي ي جمله فتهدر اينجا شكل تغيير يا

 كنم. را دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي ________از  هنوز قدريبا وجود اين كه 
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نمايند توجه  گيري مي ي مشكل هدف مانده ي تاكيدي را به سوي باقي ( و اين كه چگونه جمله"قدري"و  "هنوز"لطفاً به كلمات مهم )

 يابيد. اي است و با كمي تجربه به راحتي بر آن تسلط مي نين تغييري كار سادهكنيد. ايجاد چ

ي همان جملاتي هستند كه قبلاً در اين بخش آمده  ي زير را بخوانيد. اين جملات در واقع شكل تغيير يافته جملات تاكيدي تغيير يافته

 بودند:

 كنم. ي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميترسم ول با وجود اين كه هنوز قدري از صحبت كردن در جمع مي 

 كنم. با وجود اين كه هنوز قدري دچار اين سردرد هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي 

 كنم. با وجود اين كه هنوز قدري خشم نسبت به پدرم دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي 

 كنم. مان جنگ دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مياي از ز با وجود اين كه هنوز قدري چنين خاطره 

 كنم. است ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي د اين كه هنوز قدري گردنم خشكبا وجو 

 كنم. بينم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي ها كابوس مي با وجود اين كه هنوز قدري شب 

 كنم. دن مشروبات الكلي دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول ميبا وجود اين كه هنوز قدري ميل به نوشي 

 كنم. ترسم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي با وجود اين كه هنوز قدري از مار مي 

 كنم. با وجود اين كه هنوز قدري دچار اين افسردگي هستم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي 

مانده را در ابتداي عبارت قبلي بگذاريد. ذيلاً شكل تغيير  ي باقي فقط كافي است كه كلمهيابد.  ي تغيير ميعبارت يادآوري هم به سادگ

 آيند: ي عبارات يادآوري قبلي در غالب چند مثال مي يافته

 ي سردرد مانده باقي 

 ي خشم نسبت به پدرم مانده باقي 

 ي جنگي ي خاطره مانده باقي 

 ي خشكي گردن مانده باقي 
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 ها ي كابوس مانده باقي 

 ي ميل به الكل مانده باقي 

 ي ترس از مار مانده اقيب 

 ي افسردگي مانده باقي 

ي موثر از آنها به دو چيز نياز داريد. اول اين كه آنها را به خاطر بسپاريد  رسد. براي استفاده بدين ترتيب شرح دستور اساسي به پايان مي

 نها را هم فراموش نكنيد.و دوم اين كه نكات مربوط به استفاده از آ
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 صفحه تی در دو اف اي

 كشف بزرگ -1

 علت تمامي احساسات ناخوشايند اختلال در سيستم انرژي بدن است.

 تی اف ي اي خلاصه -2

ي تصحيح و عبارت يادآوري مناسب آن را بر روي هر مشكل احساسي يا  دستور اساسي را به خاطر بسپاريد. با استفاده از جمله

تان  تي را بر روي وقايع خاصي از زندگي اف گيريد. تا جايي كه امكان دارد موضوع را به دقت مشخص سازيد و ايب  جسماني هدف

 ي مشكلها ي جنبه همه كار داشته باشيد تا ر پشتدر صورت لزوم آن قدگيري نماييد.  تان هستند هدف كه احتمالاً باعث مشكل

 د. بر روي هر چيزي امتحانش كنيد!نناپديد گرد

 دستور اساسی -3

 كنيد؟ مشكل احساسي را بيشتر حس مي تان در چه بخشی از بدن -1

. ده به معني بيشترين شدت و صفر به معني عدم ناراحتي مشخص سازیددر مقياس صفر تا ده  خود راشدت ناراحتی  -2

 است:

0 ،1 ،2 ،3 ،4 ،5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 

ي زير را سه بار  زنيد جمله تر در شكل زير( پيوسته ضربه مي بزرگي  ي كاراته )دايره ي ضربه در حالي كه بر نقطه تصحیح: -3

 بگوييد:

 "كنم را دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي )نام مشكل را ببريد(  _________با وجود اين كه اين "

ين عبارت كوتاهي كه اند حدود هفت بار ضربه بزنيد و در همين ح بر هر يك از نقاطي كه در شكل زير مشخص شده مراحل: -4

 اندازد تكرار نماييد. شما را به ياد مشكل مي
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 بسنجید. اگر هنوز هم زیاد است بگویید:مجدداً در مقياس صفر تا ده  شدت مشکل خود را -5

 "كنم را دارم ولي عميقاً و كاملاً خودم را قبول مي )نام مشكل را ببريد(  _________ هنوز قدري از با وجود اين كه اين"

 تان تا حد امكان به صفر نزديك گردد. تا شدت ناراحتي را تکرار كنید 1بند  -6

 توانید به این نشانی مراجعه كنید: تی می اف اي ضربه زدن به روش اي ي فیلم ده دقیقه براي مشاهده

Eftuniverse.com/tapnow.htm 
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